 MEMORIA Definire: Memoria este un proces psihic care constă în întipărirea, recunoaşterea şi reproducerea senzaţiilor, sentimentelor, mişcărilor, cunoştinţelor etc din trecut Memoria defineşte dimensiunea temporală a organizării noastre psihice, integrarea ei pe cele trei segmente ale orizontului temporal – trecut, prezent, viitor Graţie memoriei, fiinţa noastră psihică, EU-l, dobândeşte continuitatea identităţii în timp Fără dimensiunea mnezică, am trăi numai prezentul clipei, am fi în permanenţă puşi în faţa unor situaţii noi, pentru care nu am dispune de nici un fel de experienţă elaborată, de nici un procedeu de abordare şi rezolvare, ne-am zbate permanent în jocul încercărilor şi erorilor, adaptarea devenind, practic, imposibilă Procesele memoriei: • a) Memorarea - este primul proces al memoriei, cel in care are loc intiparirea, fixarea experientei noastre Cuvintele unei poezii nu se insira,pur si simplu,in memoria noastra, cum se insira margelele unui sirag Fiecare cuvant odata rostit devine excitant pentru cuvantul urmator Asadar, in cursul memorarii, legaturile temporare formate se organizeaza, se sitematizeaza, constituindu-se in stereotipuri dinamice, astfel incat efectul fiecarui excitant nu depinde numai de el insusi ci si de locul pe care acesta il ocupa in cadrul sistemului • b)Pastrarea – Odata memorate, faptele sunt pastrate un timp mai scurt sau mai indelungat pana cand vor fi reproduse sau vor servi la un act de recunoastere Pastrarea este deci al doilea proces al memoriei si este cuprinsa in intervalul dintre memorarea si actualizarea celor memorate In timpul pastrarii, cunostintele noastre trec printr-un proces de prelucrare si sistematizare • c)Actualizarea – Este al treilea proces al memoriei, proces in care cele pastrate in memoria noastra un timp oarecare sunt scoase la iveala si folosite , valorificate Actualizarea se poate face prin recunoasterea sau reproducere Intalnind un obiect, un fapt cunoscut in trecut noi il recunoastem, adica ne dam seama ca am mai avut de-a face cu el in experienta noastra anterioara Recunoasterea poate fi mai vaga sau mai precisa Formele memoriei:  Memoria senzoriala: consta in parcurgerea drumului de catre excitaţia provocata de organele de simt pana la nivelul cortexului, drum a cărui durată este intre 0 20-0 30 sec Se referă la scurta inerţie a simulării  Memoria de scurta durată: consta in fixarea unei parţi din simulările senzoriale,care se păstrează ca imagine la acest nivel, pana la 18 sec Caracteristica sa este limitarea ca volum din durata conservări  Memoria de lunga durată: (nelimitata) presupune o persistenţă foarte mare a informaţiei Se ajunge la acest tip de memorie prin mijlocirea memoriei de scurtă durată, prin repetiţii, asociaţii, încărcătură emoţională, înţelegere, legături logice Continuitatea se manifestă prin prelucrarea informaţiei la nivel cognitiv, semantic (intervenind gândirea şi limbajul) Memoria de lunga durată nu este unitara Se pot distinge memoria episodică şi memoria semantică  Memoria episodică: se referă la evenimente trăite personal de un subiect, fiind alcătuită din fapte si întâmplări localizabile in spaţiu şi timp  Memoria semantică: este alcătuită din fapte, idei, concepte cu referire la ceea ce este general, opuse singularului, individualului Imaginea lui Moş Crăciun cu sacul cu daruri lângă pomul de iarna împreuna cu familia, este o imagine personală spre deosebire de termenii generali fără nici o conotaţie specifică de Moş Crăciun şi pom de iarnă Memoria o regăsim ca: • Memorie imaginativă - prin conservarea, reproducerea imaginilor trecutului; • Memorie verbal-logică - prin conservarea ideilor, informaţiilor; • Memorie afectiva - retrăirea emoţiilor trecute; • Memorie motorie - prin conservarea şi actualizarea mişcărilor Proprietăţile memoriei Memoria are anumite proprietăţi care se manifestă diferit la persoane diferite:  Volumul - se referă la cantitatea de informaţie ce poate fi stocată Aceasta diferă de la o persoana la alta  Mobilitatea - se referă la capacitatea de a acumula cunoştinţe noi, de a le corela cu alte cunoştinţe, de a le modifica  Rapiditatea fixării - vizează uşurinţa întipăririi, efortul supus pentru realizarea ei  Fidelitatea redării - se referă la măsura in care informaţia actualizata corespunde cu cea întipărită  Rapiditatea actualizării - se referă la viteza cu care reuşim să actualizăm un material învăţat Aceste proprietăţi se concretizează diferit la fiecare individ Uneori, atunci când trăsăturile sunt foarte puternice sau foarte slabe, ele pot deveni elemente distinctive în descrierea personalităţii noastre Experimente Un martor ocular la o crima poate juca un rol crucial in determinarea vinovăţiei unui suspect Oricum psihologii susţin ca oamenii nu îşi aduc aminte lucrurile exact cum s-au întâmplat, sau câteodată oamenii îşi pot aminti lucruri care nu s-au întâmplat Picturile lui Franco Magnani, un artist din San Francisco Acesta si-a demonstrat remarcabila memorie pentru satul sau natal din Italia Aici una dintre picturile satului Pontio (sus) este juxtapusa cu o poză actuală a satului(jos) Magnani şi-a părăsit satul in 1958 in jurul vârstei de 20 de ani Opt ani mai târziu in timpul unei boli serioase a început sa viseze despre satul său natal cu niste detalii uimitoare In curând imaginile le vedea in timpul zilei ca nişte halucinaţii Impulsionat şi lucrând în totalitate din memorie a început să deseneze diferite scene ale satului Cu toate ca unele din lucrările sale prezintă acurateţe aproape fotografică, multe dintre ele înfăţisează satul intr-o lumina idilică Mersul cu bicicleta nu necesita gândire multă pentru ca folosind memoria de lungă durată ne putem aminti uşor tehnicile de condus La fel este şi in cazul conduceri unui automobil Un alt experiment a demonstrat că nu memorăm lucruri care nu dorim sau care nu ne sunt de folos in fiecare zi Este simplu să distingem o monedă de alta cu toate ca nu îi ştim detaliile Rezultatele la 90% din persoanele interogate la experimentul acesta au fost negative Psihologul American Sperling a demonstrat existenţa memoriei senzoriale in anul 1960 Sperling a rugat câteva persoane sa se uite la un ecran alb Apoi a proiectat 12 litere pe ecran pentru 1/20 secunde aranjate într-o ordine anume Subiecţii erau apoi rugaţi sa spună cat mai multe litere din imagine Majoritatea îşi aminteau 4 sau 5 litere exacte cu toate că ştiau ca au văzut mai multe litere dar nu îşi aminteau exact care erau acestea Apoi a adăugat un sunet la imagine, persoanele îşi aminteau literele pe rânduri si in funcţie de frecventă (măsurată in Hz) sunetului (joasă, medie sau înaltă) Antrenarea memoriei Memoria este cea care stocheaza informatiile venite din exterior Informatiile sunt pastrate in “cutia magica” pentru o perioada de timp mai scurta sau mai indelungata, durata stocarii variind de la persoana la persoana De aici, le extragem ori de cate ori avem nevoie Pentru ca acest lucru sa fie posibil, memoria trebuie intretinuta si antrenata zilnic In acest sens, exista mai multe metode prin care ne putem mentine memoria tanara Iata cateva dintre ele: -Descopera modalitatea cea mai simpla de memorare! Sunt persoane care retin mai usor informatia atunci cand este primita pe cale vizuala, alte persoane retin mai usor lucrurile pe care le aud, iar alte persoane fac apel la celelalte simturi pe care le au Invata sa te cunosti si foloseste metoda care iti pune cel mai mult in valoare memoria -Antreneaza-ti memoria! Implica-te in diverse activitati care iti solicita creierul intr-un mod antrenant si placut Comenteaza cu prietenii tai ultimele filme vazute, citeste o carte buna, joaca sah, rezolva integrame, dezleaga puzzle-uri, viziteaza locuri interesante Si de ce nu, invata o noua limba straina -Reimprospateaza-ti memoria! Uita-te peste scrisorile si fotografiile mai vechi, reciteste doar acea informatie care te intereseaza in mod direct, scapa de informatiile inutile, repeta-ti in gand informatiile si faptele noi, acorda-ti cateva minute pentru a rememora la sfarsitul zilei evenimentele care te-au solicitat in mod deosebit Informeaza-te asupra evenimentelor care au loc in jurul tau: in familia ta, in viata prietenilor tai, in tara ta, pe glob Pentru a retine mai usor numele unei persoane pe care abia ai cunoscut-o, fa o asociere intre acea persoana si numele pe care il poarta -Nu lasa stresul sa te afecteze - Stresul si starile depresive afecteaza memoria si impiedica buna functionare a acesteia Stresul diminueaza capacitatea de concentrare, iar atentia ta se indreapta spre acele probleme care fac obiectul depresiei Pune-ti in aplicare propriile metode de lupta impotriva stresului Linisteste-te si gandeste pozitiv! Optimismul si increderea in sine sunt arme redutabile cu care putem lupta impotriva stresului Eliminand energiile negative, ne pastram vie memoria -Minte sanatoasa in corp sanatos - O memorie sanatoasa depinde si de un organism sanatos Intretinandu-ti organismul, implicit iti intretii si memoria Exercitiile fizice si mersul pe jos asigura o buna oxigenare a creierului Acestora li se adauga o alimentatie corecta, formata din fructe, legume si peste Consuma cat mai mult spanac, banane, mere, cereale, morcovi, precum si verdeturi Toate aceste alimente contin vitamine si minerale necesare unei functionari normale a creierului Apeleaza la pastilele care imbunatatesc memoria doar atunci cand nu iti poti procura necesarul de vitamine din dieta ta zilnica -Somnul de bebelus- Un program de somn normal presupune 6-8 ore pe noapte Profita de acele cateva ore in care organismul isi cere dreptul la odihna si lasa memoria sa se reimprospateze Este bine ca dupa-amiaza sa eviti cafeaua, sucurile si bauturile ce contin cofeina Evita si bauturile alcoolice Calitatea somnului tau depinde de acest lucru Daca ai probleme cu somnul, apeleaza la sfatul unui medic specialist Nu apela la somnifere decat la recomandarea acestuia Luate in doze prea mari, somniferele pot duce la scaderea eficientei memoriei -Glucoza - Neuronii nostri se hranesc cu acest “aliment” Glucoza are o influenta benefica asupra memoriei de lunga durata Prin urmare, este indicat sa asiguram organismului nostru doza optima de glucoza din sange Trebuie sa facem acest lucru fara sa exageram O cantitate peste medie de glucoza in sange poate duce la aparitia unor boli precum diabetul zaharat Prin mesele fixe se asigura o eliberare graduala a glucozei in sange 